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今天上午到明天上午

渤海有 1.5 到 2.0 米的中
浪，辽东湾有1.5到 2.0 米的轻
到中浪；营口海域有 0.7 到 1.2
米的轻浪。
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营口市发展和改革委员会提供

春天建议多吃这种菜，对身体有四重健康保障！
春天来了，很多蔬菜也“上新”了！今天我们

来讲讲菠菜。菠菜营养价值高，味道也鲜美可口。
除此之外，春天吃菠菜，还能带来四重健康保障。

一、补叶酸有助血管健康
菠菜叶酸含量为169微克/100 克，非常丰富。

高同型半胱氨酸与脑卒中风险增加有关，而以叶酸
为代表的 B 族维生素，有助够降低血液里的同型半
胱氨酸水平，从而起到预防 H 型高血压和中风的作
用。

二、补叶黄素有助于视力保健
在常见的蔬菜里，菠菜的叶黄素含量名列前

茅，叶黄素具有很强的抗氧化功能，可以过滤有害
蓝光，有助于维护视网膜的健康。此外，菠菜还富
含对眼睛健康有益的 β-胡萝卜素。

三、富含钾有助于控血压
菠菜的钾含量为311毫克/100 克，比香蕉还要

高。大家都知道吃盐(钠)太多容易血压高，而钾离子
有助于身体将盐分排出，能够平稳甚至降低血压。

注意，有心肾功能异常等特殊情况或正在服用
影响钾离子排出药物的人群，饮食要遵医嘱，以免
出现危险。

四、有助于预防肥胖
菠菜里还含有比较高的膳食纤维，膳食纤维可

以阻碍糖在肠道里吸收的速度。糖进入到体内以
后，膳食纤维相当于产生了一个保护膜，延缓糖类
吸收，从而起到预防肥胖的作用。

（营口市卫生健康事务中心）

作为辽港集团自动化、数字化智慧
港口发展建设的重点科创人才，他全力
拼科技搞创新，在本职岗位先后完成了
移动漏斗喷淋装置、移动安检消杀方
舱、火车平车机等十余项技术创新成
果，累计取得国家实用新型专利证书 3
项，全国水运系统职工岗位创新成果优
秀奖 1 项，辽港集团科技成果奖 5 项。他
就是 2023 年度营口市岗位学雷锋标兵，
辽宁港口集团辽港控股（营口）有限公
司第二分公司技术部主管吴迪。

记者见到吴迪时，他正在排查、检
修部门设备。当下，公司自动化泊位处
于刚刚建设投产阶段。吴迪负责整个生

产流程的中央控制室，为了尽快完成自
动化泊位的重载试车和人员培训，白天
他保证设备运转，深入一线排查故障，
修改编写程序，培训当班中控室调度
员，夜晚调度生产指挥，辅助维修人员
检修设备。

辽宁港口集团辽港控股（营口）有限
公司第二分公司卸船作业部技术员庄小
宝告诉记者，吴迪在平时的工作中勤勤恳
恳、吃苦耐劳、勇于创新；在生活当中孝敬
父母、帮助有困难的同志，是大家学习的
榜样。平时不管谁请教他，他无论有多忙，
都会耐心、细心地讲解知识，让大家学习
到了很多东西。

干一行爱一行、专一行精一行。作
为公司技术部主管，多年来，吴迪主动
承担急、难、险、重的工作任务，将爱岗
敬业、艰苦奋斗的雷锋精神渗透在工作
一线。同时，他积极投身于集团科技创
新发展，先后完成了洗选场建设工程、
喷淋管线改造工程、煤炭储运基地项目
等十余项工程项目的设计规划和可研
报告编写。其中主持设计的《营口港鲅
鱼圈北部港区散货工艺系统改造
工程》项目在去年 5 月已经开始施
工建设，投产后可盘活闲置资产近
22 亿元，实现年落袋效益 4000 余
万元。

吴迪说：“我要保持不怕吃苦的初
心，积极奉献在港口一线，为港口数字
化建设，为现代化港口建设继续贡献自
己的力量。”

面对工作，他爱岗敬业、艰苦奋斗；面
对集体，他服务人民、无私奉献；面对困
难，他锐意进取，敢于创新，他用一项项先
进的技术成果和乐于助人的青春风貌生
动诠释了雷锋精神。

吴迪：干一行 专一行 精一行
本报记者 蒋丹妮 彭思远

本报讯 3月23日上午，盖州市第
二届绒山羊优质种羊推介大会暨第三
十二届辽宁绒山羊优秀种羊竞卖大会
在盖州市榜式堡镇榜式堡村开幕，大
会由盖州市农业农村局、辽宁省辽宁
绒山羊原种场有限公司和盖州市榜式
堡镇人民政府联合承办，以展示辽宁
绒山羊品牌价值，提升乡村产业发展
水平为主题，通过搭建竞卖平台，推动
辽宁优质绒山羊种羊资源走向全国。

现场有 300 多户养羊户参与，共有 60
只优质种羊进行竞卖，最高单只成交
价达10.8万元。

辽宁绒山羊是我省特有的品种
资源，是世界上产绒量最高的白绒
山羊品种，具有绒纤维长、净绒率
高、绒细度适中、绒毛洁白、体型壮
大、适应性强、遗传性能稳定等特
点，享有“中华国宝”的美誉，2023 年
被农业农村部评为“十大优异畜禽

遗传资源”。
目前，盖州绒山羊养殖量达110多

万只，存栏量达 72 万只，其中能繁殖
母羊存栏 31 万只，全年出栏 40 万只，
羊绒产量 440 吨，羊业产值 16 亿元。
绒山羊成了盖州农民的“致富羊”。

市领导王正刚、代萍参加大会开
幕仪式，观摩竞卖并到盖州绒山羊展
位现场观摩。

本报记者 于小淳 实习生 李成誉

盖州市举行第二届绒山羊优质种羊推介大会

本报讯 记者于小淳报道 日前，
市商务局联合市市场监管局、市营商
局、国家外汇管理局营口市中心支局、
中国银行辽宁省分行等部门共同举办
全市外资业务培训会。

培训会上，各部门相关领域负责人
围绕商事制度改革、外商投资法与外资

企业登记、外资企业信用监管、外汇业务
防风险促便利、外资企业全生命周期外
汇政策等方面，结合理论与工作实践及
案例分析进行详细解读，帮助外资企业
进一步了解登记注册、引进外资、信用监
管等外资政策，提高商务部门外资业务
和服务能力，提升外资企业投资信心。

下一步，市商务局将继续通过业
务培训、政策宣传、服务扶持等多项务
实举措，做好外资企业的“商务服务
员”，为外资企业在营发展保驾护航。

各县（市）区、园区商务部门负责
人、相关业务工作人员及重点外资企
业代表等70余人参加培训。

提素质 练内功 我市开展外资业务培训

为有效预防和遏制森林火灾的
发生，确保人民群众生命财产和森林
资源安全，维护林区社会和谐稳定，
根据《中华人民共和国森林法》《森林
防火条例》和《辽宁省森林防火实施
办法》等有关法律法规，现发布通告
如下：

一、禁火时段：每年10月1日起
至翌年 5 月 31 日为全市森林防火
期。森林高火险期为每年3月15日
至5月15日。

二、禁火区域：全市行政区域内
所有林区及其周边 100 米范围内的
野外区域。

三、在森林防火期内,全市禁火
区域内禁止一切野外违法违规用火：

1.严禁点烛、焚香、烧纸、送灯和
燃放烟花爆竹。

2. 严禁焚烧秸秆、杂草枯枝、果
树病腐枝及其它农事用火。

3.严禁吸烟、烤火、野炊、放孔明灯。
4.严禁携带火种进山入林。
5. 严禁其他易引发森林火灾的

行为。
四、在森林高火险期内，严禁一

切野外用火。
五、任何单位和个人发现违规用

火和森林火灾时，拨打森林火警报警

电话 12119，也可直接拨打 119、110
报警电话。

对违反相关法律法规规定，森林
防火期内擅自在林区野外用火的，给
予行政处罚；构成犯罪的，移送司法
机关依法追究刑事责任。

营口市森林草原防灭火指挥部
办公室

营口市林业和草原局
营口市应急管理局
营口市公安局
营口市生态环境局
营口市民政局

2024年3月22日

关于严禁在森林防火期违规野外用火的通告

为营造“守信光荣、失信可耻”的社会氛
围，推进社会诚信体系建设，有效督促被执
行人履行生效法律文书确定的义务，根据

《最高人民法院关于公布失信被执行人名单
信息的若干规定》第七条规定，营口市中级
人民法院向社会公布失信案例，曝光失信行
为，依法对失信被执行人予以信用惩戒。

案件名称：
高某与李增军房屋赁租纠纷一案

案件情况：
申请人高某与被执行人李增军房屋赁

租纠纷一案，原告与被告在 2018 年 8 月 10 日
经协商签订了租房协议，原告将自有的坐落
在营口沿海产业基地新建大街 163 丙—甲的
房屋租赁给被告使用，租期为一年，年租金
12 万元，租金分 2 次付款，每 6 个月缴纳一
次，协议签订后，原告将房屋交给被告使用，
被告支付给原告 2.5 万元，同时出具了 3.5 万
元的欠据。为维护原告权益，故诉至法院，
经营口市西市区人民法院主持调解，双方当
事人自愿达成如下协议：

一、被告李增军于 2020 年 2 月 20 日之前
偿还原告房屋租金20000 元；

二、被告放在原告处的物品，被告已经
看过无异议，被告在调解书下发后十日内自
行将物品取走。

2020 年 7 月，申请人高某向法院申请执
行，营口市西市区人民法院依法向被执行人
李增军送达执行通知书、财产报告令，但被
执行人李增军未在规定期限内向本院报告
财产。被执行人李增军拒不履行生效法律
文书所确定的义务，致使本案未执行到任何
款项。法院干警多次与被执行人李增军联
系，李增军称人在外地并多次承诺回营口后
联系法院，履行生效法律文书确定的义务，
但至今未履行。被执行人的行为比较恶劣，
有失诚信。《最高人民法院关于公布失信被
执行人名单信息的若干规定》第一条规定：
被执行人未履行生效法律文书确定的义务，
并具有下列情形之一的，人民法院应当将其
纳入失信被执行人名单，依法对其进行信用
惩戒：（一）有履行能力而拒不履行生效法律
文书确定义务的；（二）以伪造证据、暴力、威
胁等方法妨碍、抗拒执行的；（三）以虚假诉
讼、虚假仲裁或者以隐匿、转移财产等方法
规避执行的；（四）违反财产报告制度的；
（五）违反限制消费令的；（六）无正当理由拒
不履行执行和解协议的。被执行人既未在
履行期限内履行生效法律文书确定的义务，
也未在规定时间内按照财产报告制度报告
财产，其行为违反法律规定，依法将被执行
人李增军列入失信被执行人名单。

营口市中级人民法院
向社会公布失信案例

本报讯 记者叶梦报道 3 月 22
日，全省武装守护押运专业观摩交流
研讨会在我市举行。来自我省各市15
家押运公司的37名代表相互学习，集
思广益，共同推动企业进一步发展。

本次活动的主题为“聚焦辽宁全面
振兴新突破、奋力谱写武装守押新篇
章”，由省保安协会守护押运专业委员会
主办、营口瑞泰押运有限公司承办。在营

口瑞泰押运有限公司及下属大石桥分公
司，与会人员先后参观了视频监控指挥
中心、智能枪弹库以及党建活动中心等
地。在随后召开的交流会上，大连市金普
新区、朝阳市、营口市3家公司代表分别
作交流发言。各公司代表围绕如何做强、
做优、做大市属国企共商对策，努力在破
解问题中推动发展。

2015 年，我市启动市属国有企业

优化整合工作，营口瑞泰押运有限公
司与营口聚龙金融股份有限公司进行
混合所有制改革，2019年正式成为我
市首家混合所有制国有企业。目前，公
司担负全市金融守护押运任务，与32
家银行签订守护押运服务合同，服务
银行营业网点 525 个。经过几年的发
展，公司成本管控不断优化，运营情况
和市场预期持续向好。

全省武装守护押运专业观摩交流研讨会在我市举行


